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LỜI MỞ ĐẦU 
10 năm trường nằm trong bệnh viện, qua 7 lần 
trên bàn mỗ, lúc ra viện, các thây thuốc dự đoán chỉ 
sống được vài ba năm nữa là nhiều. Đó là trường hợp 
của bác sĩ Nguyễn Khắc Viện cách đây trên 40 năm. 


Năm 1993 bác sĩ Viện đã 80 tuổi, còn đi lại và 
viết báo viết sách được. Vị thuốc thần kỳ nào đã cứu 
bác sĩ Viện? Vì biết rằng không còn thuốc men nào cứu 
chữa được mình, bác sĩ Viện đã tìm tới Những phương 
pháp tập luyện cố truyền của Á Đông ( Yoga, khí công, 
thái cực quyển ), rồi từ đó tìm ra một phương pháp tập 
luyện, dựa trên những cơ sở sinh lý học hiện đại, để 
thoát cảnh bệnh tật. 


Phương pháp dưỡng sinh ấy dược trình bày sau 
đây qua các câu hỏi đáp dễ hiểu, đơn giản. Vì là 
nguyên lý chung, cho nên không chỉ có người già hay 
có bệnh mới nên vận dụng, chính những người bình 
thường muốn nâng cao sức khoẻ, tránh mệt mỏi và 
bệnh tật, nếu chịu khó tập thì sức làm việc, sức chịu 
đựng sẽ tăng lên rất nhiều. Hàng nghìn hàng vạn người 
đã có kinh nghiệm tự cứu chữa lấy mình như vậy. 
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NHỮNG NGUYÊN TẮC 
CƠ BẢN 


HỒI : Dưỡng sinh là tìm cách nâng cao sức 
khóe. Trước hết xin hồi thế nào là có sức khỏe? 


ĐÁP : Một người 60 kí lô, người thứ hai chỉ nặng 
50 ký lô, có phải người thứ nhất khỏe hơn? Chưa chắc. 
Có khi người thứ nhất chạy vài trăm mét đã thở hổn 
hển trong khi người thứ hai chạy mấy cây số liển 
chẳng việc gì. Một người cử tạ hai trăm cân có khỏe - 
hơn một người chỉ cử được 100 cân? Chưa chắc. Gặp 
khí hậu thất thường có khi người to khỏe kia dễ cảm 
lạnh mà một người gầy hơn lại không việc gì, có khi 
thức vài đêm người cử tạ nặng phờ người, không còn 
suy nghĩ được gì trong lúc một người nhẹ cân hơn lại 
vẫn tỉnh táo, bên nào khỏe hơn ? 

Vì vậy, lấy bể ngoài mà xét, cân nặng, vai u thịt 
bắp cũng chưa thực sự đánh giá được ai khỏe hơn ai. 
Phải đi sâu vào cơ chế sinh lý cơ bản mới đánh giá 
được thực chất của sức khóe. 

HỎI : Thực chất ấy là gì ? 

ĐÁP : lấy một vài thông số của cơ thể. Như nhịp 
tim đập, mỗi phút bình thường lúc ngồi yên, khoảng 
60 —70 lần. Huyết áp : 120mm/8Omm. Độ đường trong 
huyết : 1 gam/lít. Nếu ta chạy nhảy, tim sẽ đập nhanh 
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hơn, nhịp tim lên 100 -130 lần, có khi hơn nữa, huyết 
áp lên 160/100mm, độ đường trong huyết lên trên Ï 
gam/lít. Hết chạy ngồi yên, vài phút các thông số trở 
lại bình thường. Như vậy trong cơ thể luôn luôn có sự 
điều chỉnh để lập lại tình trạng cân bằng ổn định, mỗi 
lần tình trạng ấy bị xáo động. Sự điều chỉnh ấy dể 
dàng, cơ thể thường xuyên ở trong tình trạng cân bằng 
ổn định, mặc dù bị kích động mặt này mặt khác. Mất 
tình trạng cân bằng ổn định, nhịp tim rối loạn, huyết 
áp lên xuống thất thường cũng như độ đường trong 
huyết, dạ dây, ruột co bóp lung tung, sinh ra mệt mỏi 
và các biến động ấy kéo dài sinh ra bệnh hoạn. Bình 
thường sự điều chỉnh ấy tự phát, vì lý do này lý do 
khác sự điều chỉnh ở người này thì dễ dàng, ở người 
khác thì khó khăn. Khi bị rối loạn, thường dùng thuốc 
men tìm cách lập lại sự cân bằng Ổn định. 


HỒI : Có thể tự mình điều chỉnh được không 


ĐÁP: Chính tập luyện dưỡng sinh là để chủ động 
điểu chỉnh hoạt động của cơ thể, bảo đảm sức khóc. 
Không phải chúng ta có thể chủ động điều khiển tất cả 
các bộ phận trong cơ thể. Tim đập nhanh hay chậm, dạ 
dày co bóp hay không ta không trực tiếp điều khiển 
được. Nhưng phần nào, ít hay nhiều ta có thể điều 
khiển được ba khâu trong hoạt động của con người 
của chúng ta: 

- Hơi thở. 

- Vận động của cơ bắp. 
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- Ý nghĩ. 

Như vậy tập luyện dưỡng sinh sẽ gồm ba khâu: 

- Luyện thớ. 

- Tập luyện vận động cơ bắp. 

- Luyện ý. 

HỎI: Nghe nói còn có nội công ngoại công gì nữa? 


ĐÁP : Luyện thở, vận động cơ bắp, tập trung ý 
là nội dung của việc luyện tập. Nói đến nội và ngoại, 
trong và ngoài tức nói đến cách thực tập : một bên là 
những gì đứng ngoài thấy được, tức ngoại hình như các 
động tác chân tay, các tư thế, một bên là những thao 
tác không nhận thấy được, như thở và tập trung ý. Nội 
ngoại đều quan trọng, phải tập cả hai mặt, nhưng đi 
trước là nội. Nói như trong quân sự, ngoại, vận động 
tay chân là tác chiến, còn nội, bảo đảm nội tạng và 
thần kinh hoạt động tốt tức là có một hậu phương vững 
chắc. Chế độ bên trong bền vững, mới tác chiến được 
lâu đài. 

Vì vậy ngay cả lúc không vận động cũng còn tập 
luyện, vì đối lập với trạng thái động, là tĩnh. Ngồi yên 
nằm yên chưa phải là tĩnh, vì trong những lúc ấy, cơ 
thể vẫn ở trạng thái căng, do nhiều kích thích tác động 
đến thần kinh. Phẩi giảm đến tối đa ảnh hưởng của 
những kích thích ấy. Đó là tập tĩnh. 
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Tóm lại về nội dung thì có ba khâu tập : thở, vận 
động, tập trung ý, liên quan đến hoạt động của ba bộ 
phận chủ yếu của cơ thể là: nội tạng, cơ bắp thần kinh. 
Về cách thực tập thì có nội và ngoại, động và tĩnh. Sơ 
đồ sau đây biểu hiện các mặt ấy. 


T: thần kinh -—— ý 
N: nội tạng -—— thở (khí) 


C: cơ bắp -—-— vận động (lực) ⁄ N 
®——— 


NỘI NGOẠI . 


TĨNH ĐỘNG 
ọ H1 


(Những mũi tên qua lại biểu hiện tác động qua lại 
giữa ba bộ phận chủ yếu của cơ thể, hoạt động của một bộ 
phận ảnh hưởng đến hai bộ phận kia, và ngược lại. Tác 
động qua lại, ảnh hưởng lẫn nhau là một quy luật chung cho 
mọi hiện tượng sinh lý). 
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THỞ CHẬM - SÂU - ĐỀU 
TẬP TĨNH 


HỎI : Hình như cách thở dưỡng sinh trái ngược 
với cách thở chúng tôi thường tập, như vậy có trái 
với khoa học không? 


ĐÁP : Khoa học sinh lý cho biết, trong lúc thở 
chúng ta vận dụng một hệ thống cơ bắp gồm: 


_ 
=. 


l2 


- Các cơ ngực gắn vào các xương sườn, làm cho 
lồng ngực, nói đúng hơn là hai cánh sườn nở ra khép 
lại. 
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- Các cơ ở bụng và đáy chậu làm cho cơ bụng 
thót lại hay phình lên. 


- Nằm ngang giữa ngực và bụng có cơ hoành 
(hoành là nằm ngang), lúc xuống làm cho lồng ngực 
nổ theo chiều đứng, và bụng phình lên, còn lúc lên thì 
làm cho lồng ngực thu lại và bụng thót lại. 


Vì cơ hoành là bộ phận quan trọng nhất, cho nên 
øỌI là hệ cơ hoành. 


Vận dụng tốt hệ cơ hoành, tức là phối hợp tốt 
vận động của ba bộ cơ ấy, cho hiệu suất tối đa 


HỎI : Thế nào là thở với hiệu suất tối đa ? 


ĐÁP : Trong phổi bao giờ cũng đọng lại một ít 
không khí đầy thán khí (khí carbonic). Trước lúc đưa 
không khí mới vào, làm sao giảm đến tối thiểu không 
khí đọng lại, đó là thở ra thật sâu. Lúc thở vào cũng 
thật sâu, tức làm cho lổng ngực nở ra theo cả hai 
chiều, chiều đứng và chiều ngang. Dung tích không 
khí đưa vào lên đến tối đa, gọi là dung tích sống. Của 
người Việt Nam trung bình là từ 3 đến 3 lít 50. 

Muối thở ra thật sâu phải : đưa cơ hoành lên thật 
cao, khép hai cánh sườn lại, thót bụng tối đa. 

Muốn thở vào thật sâu, phải: đưa cơ hoành xuống 
tối đa, cho hai cánh cánh sườn nở ra, để bụng phình 
lên tối đa. 
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Vận động đưa cơ 
hoành lên xuống là 
chủ yếu. 


Người không luyện 
tập chỉ đưa cơ hoành 
lên xuống được 3 - 4 
cm, luyện tập tốt Có 
thể đưa cơ hoành lên 
xuống 10 — I5em. Mỗi lúc cơ hoành lên xuống một 
centimet, thì khoảng 200 — 250cm” không khí ra vào. 


Vì cơ hoành lên xuống nhiều, nên bụng cũng 
phình lên thót lại rõ rệt cho nên người ta gọi là thở 
bụng. 


IẾ 
https://tieulun.hopfo.org 


HỎI : Có người cho là không khí vào bụng, đến 
tận bụng dưới thường gọi là đan điển, có đúng 
không ? 


ĐÁP : không phải không khí vào tận đan điển, 
chỉ vì ruột gan và không khí trong bụng bị cơ hoành 
đẩy xuống, nên đan điển mới phình lên, đó là dấu hiệu 
thở vào tốt đạt mức tối đa. Dù sao, động tác cơ hoành 
lên xuống phối hợp với cơ bụng biểu hiện thành động 
tác cơ bản của lối thở này là : 


- Thót bụng thở ra. 
- Phình bụng thở vào. 


HỎI: Chứ không phải đưa hai vai lên, dùng các 
cơ phía trên lồng ngực kéo lồng ngực nở ra, trong 
lúc ấy bụng thót lại, để thở vào, và hạ lồng ngực 
xuống, phình bụng lên để thở ra ? 


ĐÁP : Lông ngực phía trên gồm những xương 
sườn rất cứng, xương sườn ở đây từ cột sống đến 
xương ức toàn là xương, lồng ngực phía trên nở ra co 
lại rất khó. Trái lại ở xương sườn phía dưới, đằng sau 
là xương, phần đằng trước là sụn mềm, vá lại hai 
xương sườn cuối cùng không có phần đằng trước, nên 
lồng ngực ở phía dưới rất dễ nở ra co lại. Vì vậy các 
sách sinh lý đều gọi những cơ gắn vào các xương sườn 
phía trên là cơ hô hấp thứ yếu. Chủ yếu là cơ hoành 
và các cơ gắn vào các xương sườn phía dưới. Cần 
luyện tập các cơ chủ yếu hơn là các cơ thứ yếu. 
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Một người dung tích 2,5 lít, nhưng VEMS là 80% đưa 
ra được 2,5 x 0,8 = 2 lít. 

Muốn có VEMS cao, phải thở ra thật sâu. trong 
thở dưỡng sinh, động tác thở ra là chủ động, nên đặt 
hiệu suất cao, còn trong lối thở thông thường, động tác 
thở ra thụ động chỉ thả cho lổng ngực hạ xuống, 
không tạo được một nguồn ra mạnh. 

Kết qủa đầu tiên là có khả năng làm những vận 
động nặng nhọc trước khi tập không làm nổi. Như chạy 
lên một cầu thang, chạy xa hơn, nhanh hơn; vì ai cũng 
biết vận động càng mạnh càng đòi hồi nhiều oxy. 


HỎI : Làm thế nào đưa vào được nhiều oxy lúc 
vận động mạnh? 


ĐÁP : Chú yếu là tăng lưu lượng không khí ra 
vào, lưu lượng là khối không khí ra vào trong một 
phút, theo công thức : 

d=vxf_ d: lưu lượng, v: dung tích, f: tần số 


Nếu mỗi lần thở ra vào 3 lít, và thở 15 lần trong 
một phút thì d: 45 lít. Cần kết hợp tối ưu giữa dung 
tích và tần số. Thở thật nhanh tần số cao nhưng nếu 
dung tích được ít, lưu lượng vẫn kém. Tốt nhất là vận 
dụng phía dưới của lổng ngực là phân mềm có thể co 
lại nở ra dễ dàng. 


Có thể với một dung tích 4 lít, tần số 25 đưa lưu 
lượng lên 100 lít, như lúc chạy đua, trèo núi. Còn lúc 
ngồi yên không vận động, thì chỉ cần 10 lít / phút. 


14 https://tieulun.hopfo.org 


HỎI: Thế thì lúc ngôi yên, cần gì phải tập 
thở? 


ĐÁP : Ngôi yên, nằm yên mà tập thở là không 
phải để cung cấp nhiều oxy thêm. Trái lại ngồi yên 
mà đưa vào nhiều oxy quá, khử đi nhiều khí carbonic 
quá thì độ acid (pH) trong huyết sẽ giảm, độ kiểm 
tăng quá mức, sẽ gây ra chóng mặt. Chỉ cần lưu lượng 
rất ít, cho nên phải thở sâu kéo dài ra, rất êm nhẹ 
chậm rãi, rất đều nhịp, chậm chừng nào hay chừng ấy. 
Đây là vận dụng hơi thở để tác động ngược lại lên 
thần kinh và các bộ phận khác. Lúc thần kinh bị kích 
thích hơi thở rối loạn cũng như hoạt động của tim, dạ 
dày, gan ruột, thận; điều hòa được nhịp thở thì dần dần 
hoạt động của các bộ phận cũng được điều hòa cơ thể 
trở lại tình trạng cân bằng ổn định. Tăng cường lưu 
lượng thở là tập động, điều hòa hơi thở, nhẹ nhàng, 
êm ái, sâu dài là tập tĩnh. Tập tĩnh như vậy không 
kém quan trọng, và theo tôi còn quan trọng hơn cách 
tập động. 


HỎI : Vì sao vậy? 


ĐÁP : Lúc ta vận động mạnh, dù muốn dù không. 
ta cũng phải tăng cường sức thở. Còn trong cuộc sống 
hàng ngày, ta luôn luôn bị kích thích và mỗi lần thân 
kinh bị kích động, vì tiếng ổn, vì nóng lạnh, vì mùi hôi, 
mùi độc, mỗi lần chúng ta giận hờn, buôn bực, lo ngại, 
cãi cọ là cơ thể lại mất cân bằng ổn định. Sống đơn giản 
thì ít bị kích động, nhưng mấy ai được cuộc sống như 
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vậy. Gánh vác nặng, đào đất bổ củi thì mỏi tay mỗi lưng, 
nhưng ngủ một đêm lại khỏe. Còn họp hành liên miên, 
sống trong một gia đình hay cơ quan xí nghiệp bất hòa, 
một khu phố không an ninh, lo lắng ngày đêm vì làm ăn 
khó khăn, không biết bao nhiêu mối kích động cứ hằng 
ngày làm rối loạn hoạt động cơ thể. Phải có cách điều 
chỉnh lại nhanh chóng cơ thể bị rối loạn. Nhiều người 
phải dùng đến thuốc an thần, thuốc ngủ ; nhẹ nhất là 
dùng đến thuốc lá, chén rượu để giảm nhẹ căng thẳng 
thân kinh hoặc tạo nên một cảm giác phấn chấn khi thân 
kinh mệt mỏi. Ai cũng biết chăm chữa bằng thuốc men 
hoặc ma túy (thuốc lá và rượu cũng là ma túy) tác hại 
như thế nào, tạm thời làm dịu thần kinh, lâu dài làm suy 
nhược toàn cơ thể. Tốt nhất là... 


HỎI : Thay thế mọi thứ thuốc men ma túy ấy 
bằng thở ? 


ĐÁP : Đúng thế. Thở sâu, thở đều thật êm ái 
chậm rãi là phương pháp hiệu nghiệm nhất, dễ áp 
dụng nhất, rẻ tiền nhất (nói đúng hơn là hoàn toàn 
không tốn kém gì cả) để ổn định mọi hoạt động của cơ 
thể. Lúc chúng ta cho hệ cơ hoành hoạt động, ta tác 
động đến không khí ra vào trong phổi đến sự tuần 
hoàn của một khối huyết lớn chứa trong ngực và bụng, 
đến vận động của dạ dày gan ruột. Ta ổn định được hệ 
thân kinh. Qủa là một khâu chiến lược để điều khiển 
toàn bộ cơ thể, một môn thuốc vạn năng (tiếng Âu 
châu gọi là panacéc). Tiếc rằng con người vô danh 
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phát hiện ra điều này mát cách đây vài nghìn năm rôi. 
nếu sống bây giờ tôi để nghị tặng người ấy giải thưởng 
cao nhất về khoa học của quốc tế. Và cũng rất tiếc 
một bí quyết quan trọng như vậy mà rất ít người biết 
áp dụng, kể cá các bác sĩ. Riêng tôi tốt nghiệp bác sĩ, 
rồi 10 năm sau, lúc bị bệnh nặng hết phương cứu chữa 
mới tìm ra cách tự cứu sống này. 


HỎI: Nên cho không khí qua mãi hay qua 
mồm? 


ĐÁP : Bình thường cho qua mũi, để không khí 
trút hết bụi và bớt khô trước lúc vào phối. Nhưng trong 
hai trường hợp thì cho qua mồm. Thứ nhất là lúc mới 
tập động tác thót bụng thở ra, chưa quen thì thổi nhẹ 
cho hơi qua mồm (như khi cầm bát cháo nóng), sau 
quen thì cho qua mũi. Thứ hai là lúc cần đưa nhiều 
không khí vào gấp, như một người bơi nhanh khi ngóc 
đầu ra khói nước lấy miệng đớp nhanh không khí rồi 
lại chúi đầu xuống nước hoặc một người tim phổi yếu 
lên cầu thang. 


HỎI: Nên ở tư thế nào? ở nơi nào? Tập lúc nào? 


ĐÁP : Tư thế nào cũng được, đứng, ngồi, nằm 
tùy hoàn cảnh. Tốt nhất là ở một nơi yên tĩnh, thoáng 
mát, nhưng không nhất thiết, nơi nào cũng được, và 
phải biết "tu ngay giữa chợ", bất kỳ nơi nào, bất kỳ lúc 
nào cũng có thể "khí công" được, quí hồ làm nhẹ 
nhàng, sâu dài, chậm rãi. 
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HỎI : Có cần ngừng thở sau khi thở ra thở vào 
không? 

ĐÁP : Không cần thiết, thở theo nhu câu, lúc 
động dĩ nhiên là không ngừng thở lúc tĩnh thì thở chậm 
rãi hết sức, hạ tần số dần dân xuống đến tối thiểu, từ 
10 - 15 lần/phút đến 7-8, rồi 4-5 nếu có thể xuống 3-2, 
có khi một. 

HỒI : Tại sao những lúc ấy cần nhắm mắt lại? 


ĐÁP : Lúc thở tĩnh, không những nhắm mắt, mà 
còn phải thả mềm chân tay, và toàn bộ cơ bắp, đặt biệt 
các cơ ở mặt. Nhắm mắt là để giảm tối đa những kích 
thích từ ngoài rồi tập trung ý nghĩ vào luồng không khí ra 
vào. Cũng có thể tập trung bằng cách đếm lần thở. 
Thường đếm đến 10, 15, 30.. lại dứt vì một ý nghĩ gì 
thoáng qua tâm trí, lại quên đếm. Lúc tĩnh, thì : 

-_ Hơi thở ra vào nhẹ nhàng đều nhịp. 


- Các cơ bắp mềm mại, thả lồng. 


- Ý nghĩ tập trung vào hơi thớ, không miên man 
(không ngổn ngang trăm mối bên lòng). 
Đạt được trạng thái tĩnh trong chốc lát thì dễ, giữ 
được lâu là khó. 
Tập luyện lâu mới được. Ôn định hoạt động của 
cơ thể bằng cách thở đều và thả lỏng cơ bắp và điều 


kiện đầu tiên để tnh tâm. Y học phương tây học tập 
các phương pháp của Á Đông cũng vận dụng cách tập 
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HỎI : Có cân ngừng thở sau khi thở ra thở vào 
không? 

ĐÁP : Không cân thiết, thở theo nhu cầu, lúc 
động dĩ nhiên là không ngừng thở lúc tĩnh thì thở chậm 
rãi hết sức, hạ tần số dân dần xuống đến tối thiểu, từ 
10 - 15 lần/phút đến 7-8, rồi 4-5 nếu có thể xuống 3-2. 
có khi một. 

HỒI : Tại sao những lúc ấy cần nhắm mắt lại? 


ĐÁP : Lúc thở tĩnh, không những nhắm mắt, mà 
còn phải thả mềm chân tay, và toàn bộ cơ bắp, đặt biệt 
các cơ ở mặt. Nhắm mắt là để giảm tối đa những kích 
thích từ ngoài rồi tập trung ý nghĩ vào luồng không khí ra 
vào. Cũng có thể tập trung bằng cách đếm lần thở. 
Thường đếm đến 10, 15, 30.. lại dứt vì một ý nghĩ gì 
thoáng qua tâm trí, lại quên đếm. Lúc tĩnh, thì : 


- Hơi thở ra vào nhẹ nhàng đều nhịp. 
- Các cơ bắp mềm mại, thả lỏng. 


- Ý nghĩ tập trung vào hơi thở, không miên man 
(không ngổn ngang trăm mối bên lòng). 


Đạt được trạng thái tĩnh trong chốc lát thì dễ, giữ 
được lâu là khó. 


Tập luyện lâu mới được. Ổn định hoạt động của 
cơ thể bằng cách thở đều và thả lỏng cơ bắp và điều 
kiện đầu tiên để tnh tâm. Y học phương tây học tập 
các phương pháp của Á Đông cũng vận dụng cách tập 


18 https://tieulun.hopto.org 


tnh này với tên là thư dãn (relaxation) tức giãn mềm 
cơ bắp để cho tâm trí được thư thái. 


HỒI : Tại sao giãn mềm cơ bắp thì đâu óc lại 
thư thái? 


ĐÁP : Đầu óc căng thẳng thì cơ bắp căng lên. 
Tôi nói chuyện với anh thoải mái thì chân tay tôi mềm 
mại, nhưng bắt đầu cãi nhau là một số cơ bắp nào đó 
trong người tôi căng lên. Cơ bắp có thể động, nhưng 
lúc ngừng động thì có thể ở hai trạng thái: hoặc căng, 
hoặc dãn mềm. Một số cơ căng lên thì một bộ phận 
nào đó ở trong một tư thế nhất định. Như khi cơ cổ 
căng lên, thì đầu ngẩng lên, nếu cơ ở cổ dãn mềm thì 
đầu cúi xuống. Người nào bướng hay cãi lại, thường 
gọi là “cứng cổ”. Pãn mềm cơ bắp tác động đến thần 
kinh; lúc ấy sẽ hết giận. 


HỎI : Tập như thế nào để dãn mềm cơ bắp? 


ĐÁP : Ngồi yên, hay nằm, nhắm mắt. Để hai tay 
lên đầu gối, tập trung ý nghĩ vào tay phải (nếu thường 
dùng tay trái thì nghĩ về tay trái), nghĩ rằng tay mình 
mềm ra ; lúc có cẩm giác tay đè nặng lên đùi là cơ 
bắp ở tay đã dãn mềm, sau đó ở tay có cảm giác nóng, 
vì khi cơ bắp mềm ra thì mạch máu nở, máu dồn về 
nhiệt độ ở tay lên chút ít. Khi tay phải dãn mêm rồi 
dần dận làn sóng dãn mềm lan ra tay trái rồi đến chân. 
Tập được tay rồi về sau tập dãn mềm cơ bắp ở mặt. 
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HỎI : Mặt cũng có cơ bắp ? 


ĐÁP: Dưới da mặt là cả một hệ thống cơ rất 
mồng, mỗi lần co lại dãn ra, làm cho nét mặt chúng ta 
thay đổi. Căng thẳng thần kinh thường làm mặt nhăn 
nhó vì các cơ căng lên. Thả mềm các cơ mặt làm cho 
nét mặt dịu hiền (như mặt tượng Phật). 


HỎI : Tập có khó không? 


ĐÁP: Nói lên như vậy tưởng dễ, nhưng thực hiện 
rất khó, vì dãn mềm cơ được chốc lát, chợt suy nghĩ 
điểu gì, cơ lại căng lên, cứ phải làm đi làm lại. Kết 
hợp với thở đều thì dễ hơn. Cũng có thể suy nghĩ tập 
trung đến một cảnh đẹp, như biển mênh mông hoặc 
môt cánh đồng dưới sáng trăng, hoặc miệng nhẩm một 
câu như toàn thân tôi yên tĩnh. Giữ được trạng thái tĩnh 
một vài phút, nghĩ đến điều gì, cơ cứng lên, hơi thở 
rối, xong lại điều hoà được hơi thở, mềm được cơ bắp, 
làm đi làm lại. 

Tóm lại thở sâu, đều, thả lỏng cơ bắp, tập trung ý 
vào hơi thở và cơ bắp. 

HỎI: Tôi nghe hơi rối, nhớ điểm này quên 
điểm khác, lúc tập hay quên. 

ĐÁP : Muốn khỏi quên điểm này điểm khác khi 
tập, xin học thuộc lòng bài về sau đây, áp dụng đúng 
theo từng câu từng chữ. 
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1. Thót bụng thở ra 

2. Phình bụng thở vào 
3. Hai tay bất động 

4. Chân tay thả lỏng 

5. Êm, nhẹ, dài, sâu. 

6. Mặt Phật ung dung 
7. Tập trung theo dõi. 
8. Luồng ra luồng vào. 
9. Bình thường qua mũi. 
10. Mới tập qua mồm. 
11. Lúc gấp qua mồm. 
12. Đứng ngồi hay nằm. 
13. Ở đâu cũng được. 


14. Lúc nào cũng được 
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CHÂN TAY ĐIÊU LUYỆN 


HỎI : Chúng ta đã nói nhiều về cách tập tĩnh. 
Xin nói về cách tập động. 

ĐÁP : Vận động là một hoạt động hết sức quan 
trọng của con người. Cơ bắp chiếm 40% trọng lượng 
của cơ thể, hoạt động của cơ ảnh hưởng sâu sắc đến 
toàn bộ cơ thể. Vận động điêu luyện vừa tiết kiệm 
năng lượng, vừa tạo ra cảm giác thoải mái, vừa giúp 
cho khí huyết lưu thông, vừa làm cho thần kinh dễ ổn 
định. Có đến hơn 400 cơ bắp và mấy chục khớp, cho 
nên có nghìn vạn hình thức vận động : đi, chạy, nhảy, 
leo, trèo, đạp xe, đá bóng, múa võ, múa balê, bổ cũi, 
chèo thuyển, trượt tuyết, kéo xe..ít hay nhiều mỗi 
chúng ta hàng ngày vận động. 


HỎI : Thế thì cần gì tập luyện, cứ để vận động 
tự nhiên cũng được. 

ĐÁP : Kể ra một người dân miễn núi suốt ngày 
trèo leo, vào rừng đốn củi, săn bắn thì cũng chẳng cần 
tập thể dục, cũng như một em bé nông thôn thường 
giúp bố mẹ cày bừa, bổ củi, kéo chạy ngoài đồng 
ruộng đuổi chuôn bắt chấu, một thanh niên miền biển 
bơi lội suốt ngày. Nhưng một người làm công tác văn 
phòng suốt ngày ngồi, một nhà văn, một cán bộ chính 
trị đều cần tập luyện. Ngay cả những người thường gọi 


https://tieulun.hopto.org 


là lao động chân tay, như lái ô tô, đứng máy ở các xí 
nghiệp. 


HỎI : Sao vậy ? lao động chân tay cả ngày còn 
tập gì nữa? 


ĐÁP : Gọi là lao động chân tay, nhưng thực chất 
dùng cơ bắp rất ít, vì máy đã làm hộ, mà con người 
chỉ điều khiển máy. Một người lái ô tô chân tay chẳng 
vận động bao nhiêu, trái lại phải tập trung cao độ để 
tránh tai nạn, một người đứng máy cũng vậy, việc gì 
nặng nhọc máy giải quyết, điều khiển máy trong một 
không khí ồn ào, nhiều khí nóng ẩm bụi bặm đòi hỏi 
thân kinh làm việc nhiều hơn là cơ bắp. Rồi đi lại 
cũng thường dùng máy móc, xe buýt, xe máy, tàu 
điện, rút cục cơ bắp ít có dịp vận động. Thản hoặc có 
vận động ít nhiều, thì cũng chỉ có một số cơ bắp nào 
thôi. Tóm lại những người ở thành phố ít vận động cho 
nên khí huyết khó lưu thông, thần kinh thường căng 
thẳng, thường mệt mỏi. Công nghiệp càng phát triển, 
thành phố càng mở rộng thì tập luyện vận động càng 
cần thiết cho mọi người. Thể dục thể thao là một nhu 
cầu bức thiết của thời đại. 

HỎI : Vận động thì đa dạng, thể dục thể thao 
thì có nhiều cách tập, sao còn thêm môn dưỡng sinh 
làm gì? 

ĐÁP : Trong cái đa dạng của vận động, có một 
số nguyên tắc cơ bản, vận động đúng theo những 
nguyên tắc ấy là chủ yếu. Còn hình thức nào cũng 
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được. Theo nghiên cứu của chúng tôi thì hệ thống vận 
động hoàn chỉnh nhất trong các cách tập vận động là 
võ thuật, tức tập luyện chiến đấu ở thời đại chưa có 
súng. Con người hoặc sử dụng chân tay, hoặc vũ khí 
thô sơ để chiến đấu. Vì vậy chúng tôi chủ trương tập 
theo lối võ thuật. 

HỎI : Thế là biến mọi người thành võ sĩ hay 
sao ? 

ĐÁP : Tôi nói lối võ thuật, tức không nhằm đào 
tạo võ sĩ chiến đấu, mà vận dụng phương pháp cơ bản 
của võ thuật, nhằm tạo nên những đức tính của một võ 
sĩ, trước hết là biết sử dụng cơ bắp của mình, đặc biệt 
tay chân một cách hợp lý nhất, có hiệu quả nhất. Vì 
trong các loại vận động, thì chiến đấu tay không với 
một hay nhiều người khác là vận động phức tạp nhất, 
gay go nhất cho nên hệ thống luyện tập của võ thuật 
do nhiều thế kỷ đúc kết lại là một hệ thống hoàn chỉnh 
nhất. Đối với người đời xưa đạt được hiệu qủa cao 
nhất trong việc sử dụng cơ bắp là vấn để sống còn 
trong chiến đấu với thú vật hoặc kẻ địch. Có thể nói 
không có môn phái thể dục nào hiện nay, kể cả thể 
dục nhịp điệu có một hệ thống phong phú và hoàn 
chỉnh như vậy. 


HỎI : Thế thì chúng ta tập lại đúng như người 
đời xưa chăng? 


ĐÁP : Không nhất thiết. Vấn để là tập theo 
cách thức và nguyên tắc cơ bản của võ thuật để tạo ra 
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những đức tính của một võ sĩ, không nhất thiết theo 
đúng bài bản, đầy đủ các thể, các miếng như xưa. Lúc 
đã nắm nguyên tắc cơ bản và cách thức tập, có thể rút 
lại đơn gián, và tự mình tập lấy, không nhất thiết phải 
bám lấy thầy trong một thời gian dài như xưa. 


HỎI : Hệ thống và cách thức tập luyện như 
thế nào? 

ĐÁP : Cơ bắp của con người phân theo ba bộ 
phận : đôi tay, đôi chân, thân tức là các cơ hai bên 
xương sống. Tập theo ba cách thức : 

- Tập từng bộ phận mội, tức tập lối phân tích. 


- Tập phối hợp vận động của ba bộ phận, thành 
động tác múa. 


- Tập chiến đấu giữa hai người hoặc chống lại 
nhiều người. 

Từ những bài bản của võ thuật xưa chúng tôi rút 
ra một số bài tập sau đây. Đây chỉ là những bài mẫu, 
người nào muốn tập đúng như vậy hoặc sau đó học 
thêm. hoặc tự mình dựa trên nguyên tắc cơ bản đặt ra 
bài tập riêng cho mình cũng được. Người nào còn quá 
yếu thì tạm ngừng ở mức tập phân tích hoặc ở mức tập 
múa đơn giản; người nào nhanh nhẹn và có điều kiện 
phức tạp hơn. Tập chiến đấu thì làm nhẹ nhàng, không 
chiến đấu thực sự, không sát phạt nhau. Chủ yếu là để 
tập phản ứng nhanh nhẹn. Sau đây là những bài tập :, 
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VẬN ĐỘNG PHÂN TÍCH 


Tập riêng từng bộ phận: cột sống, chi dưới, chi 
trên để phát huy chức năng của nó. Mục tiêu không 
phải để cơ bắp to lên, mà là làm cho bộ phận ấy giải 
quyết tốt chức năng. Muốn xác định cách tập. phải xác 
định rõ chức năng : 

Chức năng của cội sống là làm một trụ cho toàn 
thân : nó vừa phải vững vừa phải dẽo. 

Uốn lưng đủ chiều là một cách tập rất quan 
trọng. Mỗi lưng đau lưng là triệu chứng suy yếu thông 
thường. 

Sau đây là một số động tác, tập cột sống theo 
phương phá Yoga của Ấn Độ (Hình vẽ từ 11 đến 18) 

Chỉ dưới (hai chân) có hai chức năng: 

- Bảo đảm cho toàn thân đứng vững vàng. 

- Giúp cho toàn thân di động dễ dàng. 

Như vậy hai chân vừa phải bám chặt dưới đất, 
vừa phải đưa thân di động. 

Muốn bám chặt dưới đất phải ứấn. 

Hạ trọng tâm toàn thân xuống, hai đầu gối nhún 
xuống. Cơ bốn đầu và các cơ khác ở hai chân bám 
xuống đất (hình 19). 
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Tấn hai chân ít khi dùng đến. Thường là tấn một 
chân: một chân nhún bám xuống đất, chân kia thả 
lỏng, sẳn sàng đi động (bước đi, nhảy, đá...). 


Chuyển sang thế khác, chân đang cứng mềm ra, 
chân đang mềm tấn xuống. 


Chuyển tấn nhanh nhẹn là động tác chủ yếu để 
luyện đôi chân. Trong lúc cần di chuyển, luôn luôn giữ 
thế một chân bám thật chặt xuống đất, một chân nhẹ 
nhàng di chuyển, và chuyển tấn chân này sang chân 
khác cho rất nhanh (hình 20 và 21). 


Chỉ trên (hai tay) không có nhiệm vụ phát sức ra 
thật mạnh. Muốn phát sức mạnh, hãy lấy sức từ những 
cơ bắp lớn nhất - từ đôi đùi và lưng - truyền sức ra 
cánh tay. Không cân có cánh tay to lắm. Chức năng 
của chỉ trên là giải quyết những động tác: 

- Nhanh 

- Chính xác 

- Tế nhị 

Ai đánh vào mặt, cần rất nhanh gạt đỡ, đó là 
nhiệm vụ của chi trên. 

Một biến cố xãy ra, cần lái chiếc xe sang một 
bên hay khóa nhanh một chiếc máy lại, đó là nhiệm 
vụ của tay. 

Ném một hòn đá đi xa, lấy sức phát ra từ đùi và 
lưng. Hòn đá trúng đích là nhờ chỉ trên từ cánh tay đến 
các ngón tay. 
+5 https://tieulun.hopfo.org 


Cầm kim, cầm bút, may vá thêu thùa, vẽ nặn, 
chạm trổ, đánh đàn..là những động tác tế nhị. Chỉ có 
bàn tay con người mới làm được. 

Tập luyện cho cố tay, bàn tay, ngón tay vận động 
hết sức tế nhị, khéo léo, chính xác (hình 22). 
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VẬN ĐỘNG PHỐI HỢP 


Tập phối hợp tất cả ba bộ phận (cột sống, 2 chỉ 
trên và 2 chi dưới) trong vận động là cách tập cơ bản 
trong ngoại công. Cần chú ý mấy điểm sau đây: 

Giữ thế thuận lợi 

- Nghĩa thứ nhất chữ :hế : tương quan giữa vị trí 
của ba bộ phận với nhau . 

Đôi chân đặt như thế nào, lưng quay như thế nào 
thì đôi tay mới vận động được dể dàng. Trong lao 
động hàng ngày, chú ý đến thế ngồi, thế đứng nhất là 
những thế mà phải giữ suốt ngày trong lao động. 
Nhiều khi chỉ vì thế đứng bất lợi - bàn ghế quá cao 
hay quá thấp chẳng hạn - gây mỏi mệt khó chịu, 
người đương sự cũng như thầy thuốc tìm mãi không 
thấy nguyên nhân. 

- Nghĩa thứ hai của thế : tương quan giữa vị trí 

của bản thân và đối tượng. 

- Đối tượng trong lao động là dụng cụ và đồ vật 

để làm, trong chiến đấu là địch thủ. 

Đứng ngang ngửa mặt đối với địch thủ, trực tiếp 
đón đỡ những cú đánh là ở thế bất lợi, xoay mình, đưa 
một diện hẹp đối với địch, gạt ngang cánh tay của địch 
đưa ra, không chặn lại, là ở thế tốt. 

Trong chiến đấu, đôi chân nhanh nhẹn tạo thế 
thuận lợi. Đánh bằng tay, nhưng tạo thế nhờ đôi chân. 
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Biết phái sức 

Như trên đã nói, phát sức từ đùi và lưng ra, 
truyền sang cánh tay (ném đá, ném lựu đạn, xô đẩy, 
kéo, đấm... ) 

Bắt được nhịp 

Đi bộ, chạy, bơi, đạp xe, cuốc đất, cưa gỗ, chèo 
đò, bổ củi... lúc đã bắt được đúng nhịp thì vận động rất 
thoải mái, có thể kéo dài khá lâu. Nhịp trục trặc, vận 
động khó khăn, chóng mệt. 

Cơ bắp trong vận động co cứng lên, rồi lại mềm 
giãn ra. Co cứng, giãn mềm đúng lúc là vận động dễ 
nhịp nhàng, phân biệt nhịp bên trong - là nhịp của cơ 
thể, của cơ bắp và hơi thở. 

Và nhịp bên ngoài là nhịp của công cụ. Như một 
người gánh nặng = nhịp ngoài là nhịp của đòn gánh. 
Nhịp trong nhịp ngoài ăn khớp nhau thì một cô gái 40 
kilô có thể gánh 50 kilô đi 10 km — một lực sĩ Âu châu 
80 kilô không biết gánh, vận động thiếu nhịp nhàng 
không thể gánh như vậy. 

Trong ca hát ngâm thơ, nhịp trong là nhịp thở của 
ca sĩ, nhịp ngoài là nhịp có thể cắt đoạn bài ca, bài thơ 
như thế nào. Tùy cách diễn cảm mà cắt nhịp, tùy sức 
thở của ca sĩ, tùy thể loại bài ca, bài thơ, cho nên cùng 
một bài mà mỗi loại ca sĩ lại hát hay ngâm khác nhau. 

tk 

Các cơ bắp đều đi từng cặp : chủ tác và đối tác. 
Đưa cánh tay ra là do cơ ba đầu (chủ tác) kéo về là cơ 
hai đầu (đối tác). 
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Nếu lúc đưa cánh tay ra — cơ ba đầu vận động mà _ 
cơ đối tác đã căng lên, động tác bị hãm lại, chậm lại, 
vận tốc kém đi. Vận tốc kém, hiệu lực kém - qủa đấm 
sẽ kém sức. 

theo công thức vật lý : 

e= 1⁄2mV? 

Hiệu lực e của động tác chủ yếu do vận tốc V, 
tăng theo bình phương của V hơn là trọng lượng m. 

Cánh tay to (m lớn), vận động chậm (V kém) không 
bằng cánh tay nhỏ (m ít hơn), nhưng vận tốc V cao. 

e‡‡k 

Bí quyết cao nhất của nghệ thuật vận động là : 

Cứng tối thiểu, mêm tối đa 

Chỉ cứng chốc lát lúc chân tay ta đụng vào đối 
tượng - kẻ địch hay đồ vật - trước lúc đó, thả lỏng tối 
đa các cơ bắp. Sau lúc đó, cũng thả mềm ngay các cơ 
bắp để nhanh chóng chuyển sang động tác khác. 

Nhu nhiều hơn cương; xuống gân nhiều hơn lên 
gân. 

3k 

Để phối hợp tốt vận động của các cơ trong toàn 
thân; Cần tập múa. 

Múa từ lớp mẫu giáo, tập múa ở lớp phổ thông 
và cho đến tuổi già. 

Vận động sẽ nhịp nhàng duyên dáng, sẽ không 
còn cảnh những người đi lại, vận động vụng về như vịt 
bầu hay lợn Ï. 

Các trường học tập múa theo nhịp trống là hay nhất. 
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VẬN ĐỘNG ỨNG PHÓ CÓ TÍNH CHIẾN ĐẤU 


Đối phó nhanh nhẹn, một cách chính xác, có 
hiệu lực, rất cần thiết trong éuộc sống hàng ngày. 

Thể thao giúp cho con người biết ứng phó nhanh 
nhẹn; Nếu có điều kiện như sân bãi gần nhà nên 
thường xuyên chơi một môn thể thao. Nhưng ít người 
có điều kiện như vậy, cho nên muốn tập ứng phó 
nhanh nhẹn, tốt nhất là tập “Võ”. 

Võ tức là chiến đấu giữa người và người bằng tay 
không hay vũ khí đơn giản (gậy, kiếm, không có súng). 

Ngoài một số người chuyên nghiệp, không cần 
tập “Võ” theo lối xưa , để thành võ sĩ có những miếng 
nguy hiểm đánh chết người. Tập “Võ” ở đây là để rèn 
luyện một số đức tính : ứng phó nhanh, mưu trí, có 
quyết tâm. Tóm lại để rèn luyện tính chiến đấu. 

Không cần đấu thật sự dẫn đến thương tích. Chí cần 
tập “Lối võ” có đối phó để tạo những đức tính nói trên. 

e$tt‡sk 

Từ các bài bản cổ truyền, chúng tôi đã rút ra 10 
bài ngắn, thành 10 thao tác cơ bản. Mỗi bài gồm có : 

- Một động tác gạí đỡ với chi trên. 

- Một động tác xoay mình để né tránh. 

- Một động tác phản công bằng tay hay chân. 

‡‡k‡k 

Hai người tập với nhau : một người (A) đánh, một 

người (B) đỡ và phản công. 
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B phải ứng phó kịp thời: chân lùi hay tiến tùy 
theo chân của A tiến hay lùi; tay gạt đỡ cao thấp tùy vị 
trí tay chân của A, và phản công. Ba động tác này thực 
hiện cùng một lúc, vận dụng cơ bắp của cả ba bộ phận 
(cột sống, hai chi trên và hai chi dưới). 

Chân tay phối hợp tốt; tay bên nào tấn công thì 
hoặc chân cùng bên tiến lên, hoặc chân bên kia lùi lại, 
tạo ra phản lực cho tay. 

Tay đánh thì cứng, tay đỡ hay phòng ngừa thì 
mềm. Chân sau tấn, chân trước mềm. 

Sau đây là hình vẽ 10 động tác đấu tay đôi gồm 6 
động tác tay và 4 động tác chân (hình vẽ từ 23 đến 32). 

Hai tay không đi vòng cung; đánh ra, rút vào 
theo đường thẳng. 

Hai cánh tay luôn luôn bảo vệ cạnh sườn, bảo vệ 
gan và lá lách. 

Gạt đỡ vừa mức, không đưa quá xa, không lắc 
đầu, nhắm mắt, giữ bình tĩnh. 

Ba động tác - gạt đỡ, tránh né, và phản công — phối 
hợp lại thành một động tác “múa”. Hợp 10 bài lại thành 
một điệu múa. Có thể đứng một chổ, có thể vừa tiến vừa 
lùi, có thể xoay tứ phương (tả xung hữu đột) mà múa. 

Múa một mình thành bài thể dục. Múa tay đôi 
thành bài chiến đấu. 

Múa là chuẩn bị tập chiến đấu. Giữa múa và đấu 
liên quan chặt chế (diễn viên múa tập đánh võ rất nhanh). 
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Một cách rèn luyện phản xạ đơn giản : 

Hai người A và B đứng đối diện. A lấy tay đánh 
B. B đưa tay đỡ. A đánh nhiều cách, khi bên phải, khi 
bên trái, khi đánh hai tay một lúc... thành 10 động tác 
(hình 33). 

Cao hơn là tập “linh giác” ( hình 34). 

Hai tay của A dính vào hai tay của B. 


A tìm cách tiến tới hay rút lui, hay quay vòng hay 
đưa lên đưa xuống để đánh B. 

Nhờ cảm giác ở cổ tay - chỗ tay của đôi bên dính 
nhau - B đoán được ý đổ của A, nên tiến lùi, xoay 
vòng, lên xuống, làm cho tay của A không lọt vào 
được. 


Vận chuyển của A để không cho B bám chặt có 
thể đa dạng, nhanh hay chậm, B vẫn theo kịp. 


B có thể nhắm mắt vẫn bám chặt. 

Hai bên quần nhau, hễ tay của B bám không kịp 
là A đánh thọc vào ngay. 

Muốn bám chặt, B phải thá mềm các cơ bắp tay, 
hễ cứng là không dính được nữa. 

Đây là hình thức tốt nhất, linh động nhất để rèn 
luyện tính ứng phó nhanh nhẹn, mưu trí, không cần 
chiến đấu thực sự, tránh gây thương tích. 
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HỎI : Nếu tập không để trở thành võ sĩ, thì 
⁄4 A” HÀ 
mục tiều euốï eùng như thê nào ? 
ĐÁP : Cuối cùng là trở nên một con người có 


những phẩm chất:......... 


` tr : " 
-_ Bên, làm việc vận động lâu không mệt mỏi. 
Ÿ hiệu B) 


-_ Nhanh, phản ứng nhanh nhẹn (ký hiệu N) 

-' Khéo, tức vận động chính xác (ký hiệu K) 

-_ Đô, tức cơ bắp to khỏe (ký hiệu Ð) 

- Bình tĩnh, tỉnh táo không bao giờ hốt hoảng, 
luôn luôn làm chủ lấy mình trong mọi tình 
huống (ký hiệu T). 


-_ Nếu xếp hạng theo ý nghĩa quan trọng thì phải 
xếp T lên đầu, và theo đó là T B NÑ K Ð. 


HỎI : Tại sao T lại là phẩm chất cao nhất? 


ĐÁP : Vì T thể hiện tình trạng của hệ thần kinh, 
bộ phận chủ yếu. Còn B là nói lên khả năng nội tạng, 
đặc biệt tìm phổi, nhờ thở sâu thở đều cung cấp khí 
huyết đây đú cho cơ thể. Ð để cuối cùng vì ở thời đại 
máy móc hiện nay, thì nhanh nhẹn chính xác lại quan 
trọng hơn vai u ngực nở. Đứng máy hay ra trận, một 
anh 50 kí lô nhanh nhẹn có hiệu lực hơn một người 70. 
§0 kí lô chậm chạp. 


ñ ¬-i0c000./105% dro 


HỎI : Nói đến hoạt động thần kinh, nhất là 
não, tất nói đến tâm trí. 


ĐÁP: Đúng thế, tập khí công, tập tĩnh, tập nhu 
quyền đòi hỏi và rèn luyện cho con người khả năng 
làm chủ bản thân. Có tĩnh tâm mới vận động tốt, khí 
huyết mới lưu thông dễ dàng. Tĩnh tâm không có 
nghĩa là không suy nghĩ, nhưng chính là không dần 
vặt, lo hãi, bực dọc, giận dỗi. Thở đều và thả lỏng cơ 
bắp giúp tạo nên những đức tính ấy, đồng thời muốn 
giữ hơi thở đều và cơ bắp mềm lỏng, ngay cả trong lúc 
chiến đấu căng nhất thì tâm phải tĩnh. Một điều kiện 
để tĩnh tâm là giảm bớt ham muốn tham vọng, người 
đời xưa gọi là "quả dục". 


HỎI : Như vậy là đã bước sang vấn để đạo lý? 

ĐÁP : Trong con người không thể tách rời mặt 
này mặt khác. Cơ thể và tâm trí hoạt động liên đới, 
tập luyện dưỡng sinh là tập luyện cả thể và tâm, đây 
là một phương pháp tâm thể. Người đời xưa bảo: 

Tâm bất động, tay chân động, người khỏe. 

Tâm động, chân tay bất động, người yếu. 

Tâm bất động là không bị dục vọng tham vọng 
làm rối loạn. Tập dưỡng sinh là đã hàm ý tu KH À 
đạo đức. 
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HỎI : Nghe có vẻ tu hành đạo giáo lắm. 


ĐÁP : Chúng ta có thể hiểu chữ tu theo nghĩa tu 
thân, tu dưỡng đạo đức, tính tình mình làm chủ lấy 
mình, không để tình cảm chi phối cuộc sống một cách 
vô tội vạ. Có thể hiểu việc tập luyện ở ba mức độ: 

- Tập luyện - chưa biết một thao tác, như một 
bài múa thì tập cho đến lúc thành thạo, cũng như tập 
bơi tập đi xe đạp. 

- Rèn luyện là tập đi, tập lại, lâu ngày tạo cho cơ 
thể những phẩm chất mới như bềển dẻo, chịu được 
nắng mưa. 


Tu luyện là làm chủ cả cơ thể và tâm trí. Tu ở 
đây không có nghĩa gì tôn giáo cả. 
Đây là vấn đề tâm lý. 


Hai người loét dạ dày, thương tổn thực thể, hình 
chụp X quang in hệt nhau, một người chịu khó tập 
thường xuyên lành bệnh trở nên khỏe mạnh, người kia 
ít chịu tập, bệnh nặng lên. Cuối cùng phải mỗ dạ dày. 
Các bác sĩ ngạc nhiên không hiểu vì sao người thứ 
nhất lành bệnh, thây dạy dưỡng sinh thì bảo ông thứ 
hai “lười”. 


HỎI : Thế thì tại sao ? 


ĐÁP : Một bên loét dạ dày đi với một tâm thể 
tích cực, một bên với tâm thể tiêu cực. Cái “ĐAU” dạ 
dày thì giống nhau. Bác sĩ thường chỉ biết cái đau, 
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máy X quang, siêu âm, scanner, xét nghiệm sinh hóa 
chỉ biết cái đau, không biết đến cái khổ. Một bên là 
gặp những khó khăn, mâu thuẫn trong cuộc sống có 
tính tạm thời để giải quyết, một bên là những mâu 
thuẫn thâm căn cố đế làm cho trăn trở dần vặt liên 
miên, suy nhược, đâm ra “lười”. Động viên khuyến 
khích không ăn thua. Phải làm “tâm pháp” sâu sắc, 
lâu dài, đánh thật trúng cái “khổ tâm” kia mới giải 
quyết. Bác sĩ hay người thây dưỡng sinh kia không 
hiểu tâm lý thì chỉ chữa được một số người. Dù sao 
nhờ có nhóm tập, có thầy giúp đỡ một số không ít giải 
tỏa dẫn những trăn trở, những mặc cảm. Bản thân việc 
thở chậm, thở sâu, vận động thường xuyên, thư dãn 
cũng giúp cho giải tỏa những mối lo âu phiển não, 
“thể pháp” (luyện cơ thể) cũng là “tâm pháp”. 


HỎI : Những ca nặng thì sao? 

ĐÁP : Cùng tắc biến. Bế tắc, xung đột trong 
cuộc sống dẫn đến bệnh; đằng sau các triệu chứng của 
những bệnh mãn tính là những vấp váp về tình cảm 
(thất tình), về vị trí vai trò giữa xã hội (thất thế), với 
những tâm trạng uể oải, hết muốn nỗ lực (thất chí) 
chán đời không còn biết trông mong vào đâu (thất 
vọng). 

Biến rồi thông. Hoặc tư mình gỡ ra dần dần các 
mối Thất tình, Thất thể, Thất chí, Thất vọng ấy; lấy 
tình cảm này bù đắp những tổn thất khác, đánh gía lại 
vị ưí và vai trò của bản thân, tìm một thế đứng phù 


48 https://tieulun.hopto.org 


hợp hơn, đầu tư sức lực vào một hoạt động khác - 
nhằm mở mục tiêu mới, chuyển đối chí hướng. 

Hoặc nhờ một người thầy giúp đỡ, trong lúc tập 
luyện dưỡng sinh, đặc biệt trong những buổi thư giãn, 
thái độ, gợi ý của người thầy gây tín nhiệm người kia dần 
dân “tâm sự” với thây, nói lên được những mặc cảm ẩn 
ức trong lòng, cảm nhận được những vướng mắc. 

Sau một thời gian thường là rất dài. Kết hợp thể 
pháp tâm pháp trở lại bình thường lành mạnh. 

Chỉ khó ở nước ta hiện nay rất hiếm những thầy 
biết kết hợp thể pháp tâm như vậy. Mong sao các 
trường đại học, viện nghiên cứu mở ra những lớp đào 
tạo những người thầy tâm lý như vậy. 


DƯỠNG SINH TRONG CUỘC SỐNG 
HÀNG NGÀY 


HỎI : Có phải tập dưỡng sinh chỉ dành cho 
người già và có bệnh ? 

ĐÁP : Già trẻ, trai gái, có bệnh hay không đều 
cần tập luyện cả. Và đều vận dụng những nguyên tắc 
sinh lý chung, chỉ khác ở mức độ hình thức thôi.Thở 
đều, thở sâu, chân tay điêu luyện, thả lỏng được cơ 
bắp,tập trung được ý nghĩ, mọi người đều cần. Chính 
những người làm nghề nặng nhọc nhất lại cần hơn 
người khác. Với phương pháp dưỡng sinh, cụ thể kết 
hợp khí công, nội công với võ thuật lối nhu quyền tạo 
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ra những con người có thể lực rất cao, có sức chịu 
đựng có thể nói là khác thường. 


HỎI: Điều này đã được chứng minh một cách 
khoa học chưa 2 


ĐÁP: Bộ môn sinh lý của học viện quân y 103 ở 
Hà Nội, trong mấy năm qua đã tiến hành một công 
trình nghiên cứu thú vị (giáo sư Tô Như Khuê). Bộ 
môn này thường dùng các phương tiện hiện đại để 
theo dồi sức khóc của quân nhân, đặc biệt của những 
binh chủng đòi hỏi thể lực cao, trong đó có phi công 
chiến đấu, và vũ trụ. Phải đánh giá chính xác sức khỏe 
về tim phổi, về cơ bắp, về thần kinh (phản ứng nhanh, 
bình tĩnh, tỉnh táo, xử lý thông tin nhanh, hoạt động 
của não ốn định..). Lấy hai đối tượng một bên là 
những phi công chiến đấu được huấn luyện như phi 
công các nước, có chế độ ăn uống riêng, tập luyện 
thường xuyên; Một bên là một số cán bộ bình thường, 
không có chế độ ăn uống đặc biệt, chỉ chịu khó tập 
luyện sau khi đi làm về hoặc ngày nghỉ, nhưng tập 
luyện kết hợp khí công và nhu quyền đã hai ba năm. 
Những chỉ tiêu đo lường qua các máy móc hiện đại về 
các mặt của anh em cán bộ này không kém gì, và có 
những điểm còn hơn của những phi công chiến đấu. 

HỎI : Đây là một kết luận khá quan trọng, mở 
ra một triển vọng lớn? 

ĐÁP : Đúng thế. Con người Việt Nam trung bình 
nhỏ bé, kinh tế còn khó khăn, phải tìm cho ra phương 
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pháp tập luyện nào để trong hoàn cánh khó khăn vẫn 
giải quyết được mọi nhiệm vụ trong cuộc sống. Cụ thể 
nhất là ăn ít, tập thế nào vẫn có được sức khỏe tốt. Tôi 
nghĩ rằng biết tập tĩnh, biết khí công, biết vận động 
kiểu nhu quyên thì việc tiêu hao năng lượng sẽ giảm 
đi khá nhiều, không đến nỗi phải ăn uống thật đúng 
như các chỉ tiêu người ta thường đưa ra. Chúng ta cần 
làm sao đưa kinh tế lên nhanh bảo đảm cho mọi người, 
đặc biết cho trẻ em ăn uống ngày càng khá lên, nhưng 
đồng thời cũng tìm ra cách tập luyện có hiệu suất cao 
nhất và tiết kiệm nhất. Thiết tưởng đã có cách tập 
luyện như vậy. Nay cân phải phố biến từ trong trường 
học, bắt đầu từ mẫu giáo đến trong quân đội, rồi trong 
các bệnh viện, cho các cụ già. 


HỎI: Phụ nữ tập có gì khác? 


ĐÁP : Phụ nữ tập dưỡng sinh, cơ ngực và bụng 
được luyện hàng ngày, biết làm chủ hơi thở, biết thả 
lỏng chân tay lúc sinh đẻ sẽ dễ dàng. Phương pháp đẻ 
không đau - tôi gọi là đẻ chủ động - gồm mấy khâu : 

- Không nín thở trong lúc rặn đẻ. Đối với một 
người quen tập khí công biết thở chủ động sử dụng hệ 
cơ hoành của mình tức có khả năng muốn thở với bộ 
phận nào trong hệ cơ hoành, điều này không khó. lúc 
rặn đẻ trái với lối thở bụng lại dùng phần trên của 
lồng ngực và há miệng mà thở. 

- Lúc rặn đẻ chỉ co cứng các cơ bụng, thả lỏng 
chân tay. 
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- Sinh đẻ là một vận động viên tự nhiên, tự mình 
làm chủ được cơ thể thì không có gì khó khăn cả, đối 
với người đã tập luyện tốt, thì câu “mang nặng đẻ 
đau” không đúng nữa. Rất nhiều người ở nhiều nước 
đã chứng nghiệm điều này. Chỉ tiếc là các nhà hộ sinh 
của ta hầu như chưa ai biết đến, cứ xem “phận đàn 
bà ” là mang nặng đẻ đau. 


HỎI : Thấy có những cụ ngày tập mấy tiếng 
đồng hồ, làm sao mọi người tập được như vậy ? 


ĐÁP : Các cụ về hưu vừa tập vừa đàm đạo với 
nhau cả giờ là chuyện thường. với người lao động 
thường không thể làm như vậy. không thể sáng bỏ cả 
tiếng ra tập hoặc nhất định chiều về phải tập một 
buổi. Sáng dậy tập khoảng 10 phút, rồi trong ngày 
tranh thủ lúc nào rảnh 5 phút làm vài động tác tay 
chân, lúc khác rảnh 3 phút thoa bóp mặt mũi tay chân, 
hoặc ngồi thư dãn, và ngay cả trong lúc họp hành, tiếp 
khách, ngồi xe, xem phim đều có thể khí công. Như 
vậy mỗi ngày cộng lại cũng được 40 phút hoặc I tiếng. 
Tập rải rác nhiều lần trong ngày lại kết quả hơn là 
tập trung cả tiếng rồi suốt ngày lại ngồi yên. Chủ nhật 
ngày nghỉ có thể tập nhiều hơn. Ở gần sân vận động, 
bể bơi, sông hồ thì lâu lâu bơi lội hoặc chơi thể thao. 

HỎI : Người lớn ít người chơi lắm, nhất là các 
chị em. 

ĐÁP: Trong cuộc sống phải có làm, học và chơi; 
ở bất kỳ tuổi nào cũng cần có ba hoạt động ấy. Nhất 
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là ở thành phố, ít vận động, đầu óc thường căng thẳng. 
Đời xưa có câu : tâm động, chân tay bất động là sinh 
bệnh. Chơi là phương pháp hay nhất để giảm căng 
thẳng thần kinh. Một ngày mà chơi vận động được 
năm mười phút là liều thuốc bổ và an thần tốt nhất. 
Chơi còn làm cho quan hệ giữa người và người thoải 
mái, nhất là quan hệ giữa trên và dưới, giữa bố mẹ và 
con cái, giữa thầy cô và học sinh, giữa cán bộ và nhân 
viên, giữa tướng tá và cấp dưới. Nếu ai cũng chơi ít 
nhiều thì xã hội cũng bớt căng thẳng. 


HỎI : Khốn nỗi, muốn chơi phải có sân bãi, có 
vợt, có bóng, có phòng, có bàn, ít nơi có điều kiện 
như vậy. 


ĐÁP : Có môn thể thao cha ông truyền lại cho từ 
xưa, ta bỏ quên chạy theo các môn thể thao du nhập 
từ nước ngoài, là môn đá cầu, chơi đâu cũng được, 
không đòi hỏi phương tiện tốn kém, trẻ già trai gái 
đều chơi được. Bộ giáo dục đã có chỉ thị cho phổ biến 
ở các trường học, Tổng cục thể dục đã chủ trương đưa 
môn này thành một môn chính quy, có thi đấu toàn 
quốc, rồi tiến tới đưa ra quốc tế. Chúng ta cần ủng hộ 
chủ trương này làm cho môn đá cầu phổ biến rộng rãi 
trong nhân dân. Một em nhỏ mỗi ngày được đá cầu 
chừng 15-30 phút lớn lên sẽ rất dẻo dai, trèo đèo lội 
suối không khó khăn gì. Đời xưa dùng môn đá cầu 
luyện đôi chân cho các võ sĩ và binh lính (cước pháp). 
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HỎI : Có bệnh thì tập như thế nào? 


ĐÁP : Có bệnh trước hết phải nhờ bác sĩ chẩn 
đoán cho ra là bệnh gì, không thể nghe người này 
người khác bảo đau bụng uống thuốc này, nhức xương 
uống thuốc kia. Có hai loại bệnh: 


- Một loại thuốc đặc hiệu trị đúng nguyên nhân, 
như bị lao phải uống thuốc lao, có cái u thì phải mổ 
cắt. Sau đó mới nói chuyện tập luyện được. 


Có những bệnh không có thuốc đặc hiệu, thây 
thuốc chỉ biết cách cho thuốc giảm đau hay bố sức để 
an thần. Trong trường hợp khẩn cấp như quá đau, hoặc 
mất ngủ nặng thì phải tạm thời dùng thuốc. Xin nhấn 
mạnh chữ tạm thời. Đối với các bệnh này tập luyện là 
chính, để tăng sức lên thì bệnh hoặc giảm nhẹ hoặc 
lành hẳn, 


HỎI: Có phải các bệnh thường gọi là mãn 
tính? 


ĐÁP: Ngày nay rất nhiều người bị các bệnh mãn 
tính, như hen suyễn, huyết áp cao, đau xương suy 
nhược thần kinh, uống đủ loại thuốc, tây có ta có, có 
loại rất đắt tiền, hết thuốc lại châm cứu, chữa vật lý, 
rút cuộc tiền mất tật vẫn mang. Tốt nhất là chịu khó 
tập luyện lâu dài. Nhiều bệnh thường diễn ra hai giai 
đoạn : 
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-Một giai đoạn cấp tính đòi hỏi điều trị khẩn 
trương ở những bệnh viện có trang bị hiện đại, như 
mổ, hồi sức. 

-Sau giai đoạn điều trị khẩn trương kéo dài 10 - 
15 ngày sang giai đoạn điều dưỡng, cần phục hồi sức 
khỏe trở lại cuộc sống bình thường , có khi cần vài ba 
tháng. Chính ở giai đoạn điều dưỡng, tập luyện là chủ 
yếu. 


HỎI : Nhiều khi nằm dài bệnh viện mà chẳng 


ai tập tành gì cả. 


ĐÁP : Đó là một điều đáng tiếc. Qua giai đoạn 
cấp tính, người ta chỉ lâu lâu xem có lên cân không. 
Đối với người lớn lên cân không quan trọng như ở trẻ 
em, nhưng ở giai đoạn phục hồi lên sức là chủ yếu. 
Bệnh viện cần có phương pháp tập cho lên sức và 
kiểm tra sức có lên hay không. Nếu các bệnh viện làm 
được như vậy thời gian ở viện sẽ rút ngắn và mỗi 
người lúc ra viện sẽ mang theo không phải một toa 
thuốc, mà nắm được một phương pháp cơ bản để nâng 
cao sức khỏe, dùng suốt cuộc đời. Nếu ngành y tế thực 
hiện được điều này thì không biết bao nhiêu người sẽ 
không cần trở lại bệnh viện nữa. 


HỎI : Tại sao các bệnh viện chưa thực hiện? 


ĐÁP : Vì môn tập luyện chưa được đưa vào 
chương trình đào tạo cán bộ y tế, trước hết các bác sĩ. 
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Hầu hết các bác sĩ chưa biết đến, bản thân cũng không 
tập, bị bệnh cũng chỉ biết dùng thuốc. 


HỎI : Vậy mong rằng môn này chóng được đưa 
vào chương trình các trường y khoa, thành một môn 
bắt buộc, muốn có bằng bác sĩ phải biết lý luận và 
bài bản của môn này. 

ĐÁP : Không những trường y khoa, mà các 
trường sư phạm nữa, mỗi giáo viên cần biết và truyền 
đạt lại cho học sinh. Làm được như vậy chúng ta sẽ 
tạo ra những thế hệ con em mạnh khỏe, ít cần thuốc 
men, tích cực năng động. 
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MỤC LỤC 


PHẦN I : NHỮNG NGUYÊN TẮC CƠ BẢN. 


* THẾ NÀO LÀ CÓ SỨC KHỎE * ĐÁNH GIÁ 
THỰC CHẤT CỦA SỨC KHỎE TRÊN VÀI THÔNG SỐ 
CỦA CƠ THỂ * TẬP LUYỆN DƯỠNG SINH LÀ ĐỀ 
CHỦ ĐỘNG ĐIỀU CHỈNH HOẠT ĐỘNG CỦA CƠ THỂ 
* NỘI CÔNG, NGOẠI CÔNG. 


PHẦN II : THỞ SÂU - THỞ ĐỀU - TẬP TĨNH. 


* THỞ VỚI HIỆU SUẤT TỐI ĐA * VẬN DỤNG 
TỐT HỆT CƠ HOÀNH * THỞ BỤNG * CÁCH ĐƯA 
VÀO NHIÊU OXY LÚC VẬN ĐỘNG MẠNH * NGỒI 
YÊN, NẰM YÊN LÀ TẬP THỜ * HAY THẾ MỌI THỨ 
THUỐC MEN, MA TÚY BẰNG THỞ * TẬP THỞ * TẬP 
Ở TƯ THẾ NÀO ? LÚC NÀO ? NƠI NÀO ? 


PHẦN III: CHÂN TAY ĐIÊU LUYỆN. 


* CÁCH TẬP ĐỘNG * VẬN ĐỘNG PHÂN TÍCH * 
VẬN ĐỘNG PHÔI HỢP * VẬN ĐỘNG ỨNG PHÓ VỚI 
TÍNH CHIẾN ĐẦU. 


PHẦN IV : DƯỠNG SINH TRONG CUỘC SỐNG 
HÀNG NGÀY. 


* MÔN TẬP DÀNH CHO MỌI LỨA TUỔI, MỌI 
GIỚI * PHƯƠNG PHÁP ĐÉ KHÔNG ĐAU * MÔN ĐÁ 
CẤU. 
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Dưỡng Sinh Cho Mọi Lứa Tuổi 


e_ Chịu trách nhiệm xuất bản : 


BÙI VĂN NGỢI 
«Biên tập : NGUYÊN TRƯỜNG 
se Bìa : ĐỖ DUY NGỌC 


In 1.000 cuốn khổ 14,5cm x 20.5cm. 
In tại Xí Nghiệp In số 2. 


Giấy chấp nhận đăng ký kế hoạch xuất bản 
Số: 100/320/CXB, ngày 5 tháng 4 năm 2000 
In xong và nộp lưu chiểu tháng § năm 2000. 
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Mời các bạn tìm đọc : 
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TỔNG PHÁT HÀNH: 

CÔNG TY PHÁT HÀNHSÁCH KHU VỰC II 
140B Nguyễn Văn Trỏi, P.8, Q.Phú Nhuận 

ĐT:8457061 FAX:84 .8.440168 
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